 Beneficiile incredibile ale nucilor si semintelor pentru sanatate Ads Actualitate Politic Business Sport Life Show Login Arhiva Viata sanatoasa remedii naturale Beneficiile incredibile ale nucilor si semintelor pentru sanatate Advertorial Luni, 24 Iunie 2019, ora 12:30 17015 citiri Fie ca le consumam crude, prajite, ori in fel de fel de preparate, semintele si nucile sunt surse importante de vitamine si minerale pentru organismul nostru Numite si alimente minune, acestea au capacitatea de a imbunatati digestia, de a proteja arterele inimii, prevenind bolile cronice In plus, nucile si semintele sunt benefice pentru sanatatea oaselor, dar si pentru faptul ca lupta impotriva cancerului Este interesant de stiut ca 50-70 de grame de nuci furnizeaza organismului proteine si minerale care stimuleaza imunitatea Chiar daca multi dintre noi sunt constienti de beneficiile acestor alimente asupra sanatatii, putini sunt cei care le integreaza in alimentatia zilnica Nu numai ca sunt ideale pentru gustarile dintre mese, dar nucile si semintele sunt, de asemenea, unele dintre cele mai concentrate forme de vitamine, minerale, nutrienti si acizi organici - elemente esentiale pentru dieta noastra Cele mai cunoscute fructe cu coaja lemnoasa sunt migdalele, nucile (pecan, de Brazilia, de pin) si nucile caju Cele mai populare soiuri de seminte sunt cele de canepa, de floarea-soarelui, semintele de in, de dovleac si cele de susan Toate aceste soiuri indeplinesc multe dintre nevoile nutritionale ale organismului Daca sunt consumate zilnic, acestea au numeroase beneficii asupra organismului Cu alte cuvinte, daca inca nu le-ai inclus in alimentatia ta, ar trebui sa o faci Iata mai jos si motivele Dinti sanatosi Pe langa aspectul estetic, pierderea dintilor afecteaza si destabilizeaza sanatatea generala a organismului Asadar, pentru a nu te confrunta cu o astfel de problema, ideal este sa ai o buna igiena orala si sa consumi alimente bogate in vitamine si minerale Printre aceste alimente se numara atat nucile, cat si semintele Ads De exemplu, arahidele contin calciu si vitamina D, nucile caju stimuleaza productia de saliva si ajuta la curatarea dintilor, dar au si un continut bogat de fibre, fier, acid folic si magneziu Asadar, este vital sa introduci nucile si semintele in alimentatia ta zilnica Daca, din nefericire, problemele dentare iti dau batai de cap si iti este greu sa consumi nuci si seminte, afla ca poti remedia rapid aceasta problema Mai exact, cu un implant dentar in doar 24 de ore , obtii o dantura impecabila Imbunatatirea sistemului imunitar Zincul si seleniul sunt cele mai importante stimulente ale sistemului imunitar Ambele minerale joaca un rol crucial in mentinerea sistemului imunitar sanatos si puternic Insa, din nefericire, multi oameni au deficit de zinc si seleniu De ce? Ei bine, seleniul si zincul nu se gasesc intr-un numar mare de alimente Dar, chiar si asa, multe soiuri de seminte si fructe cu coaja lemnoasa contin aceste minerale Ads Semintele de dovleac au un continut ridicat de zinc si seleniu, precum si omega-3, acest lucru facandu-le o alegere excelenta daca vrei sa ai un sistem imunitar puternic O digestie mai buna Aproape toate semintele si fructele cu coaja lemnoasa asigura un nivel semnificativ de fibre dietetice, care au o multime de efecte benefice asupra sanatatii Fibrele alimentare sunt asociate in primul rand cu digestia, deoarece pot stimula miscarea peristaltica De asemenea, pot contribui la imbunatatirea eficientei absorbtiei nutrientilor din alimentele pe care le consumi, ceea ce inseamna ca organismul tau beneficiaza de numeroase substante nutritive Fibrele alimentare sunt, de asemenea, foarte importante pentru reglarea diabetului zaharat si pentru scaderea nivelului de colesterol Unele dintre semintele si nucile cu cele mai multe fibre dietetice sunt migdalele, fisticul si nucile pecan Oase mai puternice Multe nuci si seminte contin mineralele si vitaminele de care corpul nostru are nevoie pentru o buna functionare Printre aceste elemente se numara si fosforul, calciul, cuprul, seleniul si zincul Ads Consumul de seminte si nuci ajuta la prevenirea bolilor precum osteoporoza si osteoartrita Unele dintre cele mai bune seminte si nuci pentru oase sanatoase sunt semintele de susan, semintele de chia, nucile de Brazilia si cele pecan Reducerea inflamatiei Nucile si semintele au proprietati antiinflamatorii puternice, datorita efectelor acizilor grasi omega-3, dar si a continutului bogat de vitamine Inflamatia este modul in care organismul nostru se apara de bacterii si alti agenti patogeni Cu toate acestea, inflamatia cronica poate provoca leziuni ale organelor si poate creste riscul de imbolnavire Mai multe cercetari au scos in evidenta faptul ca o alimentatie in care sunt incluse nucile si semintele poate reduce inflamatia Daca suferi de dureri cauzate de artrita, guta, indigestie sau orice alta afectiune inflamatorie, nucile pecan, sau semintele de dovleac pot ameliora durerea Nucile si semintele reprezinta o parte importanta a unei alimentatii sanatoase Ambele sunt bogate atat proteine, cat si in grasimi sanatoase Ads Mai mult, semintele si nucile sunt benefice sanatatii datorita faptului ca au un continut ridicat de vitamine si minerale si joaca un rol de prevenire a bolilor, mentinand organismul intr-o stare buna Asadar, acestea nu ar trebui sa lipseasca din dieta ta Ads Scrie pe Ziare Com Citeste si: Comisia Europeană își vrea propria poliție Facebook Noul episod de cenzură în numele libertății de exprimare În timpul Summitului (virtual) pentru Democrație (o inițiativă a președintelui american Biden), doamna Ursula von der Leyen, președintele Comisiei Europene, a anunțat impunerea cenzurii în USR cere demisia șefului AEP după ce a fost trimis în judecată pentru abuz în serviciu USR a anunţat, luni, prin vocea purtătorului de cuvânt Ionuţ Moşteanu, că îi cere demisia şefului AEP, Costantin Mituleţu Buică, trimis în judecată pentru abuz în serviciu, în cazul # beneficii nuci seminte Ne puteți urmări și pe pagina noastră de Facebook sau pe Google News Sursa: Ziare com Comentarii Adauga primul comentariu Parteneri Ziare Com Adevarul ro Diana Sosoaca, scandal cu jurnalistii Rai Uno Sotul senatoarei, cercetat pentru ultraj Digi24 ro Coreea de Nord si Coreea de Sud, de acord sa incheie razboiul dintre ele Cele doua tari sunt in conflict de peste 70 de ani Eva ro Horoscopul saptamanii 13-19 decembrie Capricornul are ganduri de despartire Ads Top stiri din Life Show Tragedie în lumea ”influencerițelor”! Cine e tânăra care s-a sinucis la 21 de ani Care e motivul și reacția mamei sale FOTO Drama prin care trece Anda Adam: ”Am ales să mă retrag!” Vedeta a făcut anunțul în lacrimi O fostă voleibalistă a concurat pentru România la Miss Universe Cum s-a descurcat pe scenă și cine e marea câștigătoare VIDEO Horoscop zilnic Luni, 13 decembrie Bancul zilei: Începe-ți dimineața zâmbind cu Ziare com! Anamaria Prodan a fost cu Botezatu la finala din Formula 1 și a pariat o sumă imensă pe Lewis Hamilton "E nebună" VIDEO Toate stirile din Life Show Ads Ads Urmărește-ne pe: horoscop zilnic Grecia Viata sanatoasa Life style Shopping Weekend Vacante Magazin Vedete Muzica Funny Jocuri Horoscop Sex Marius Manole benone sinulescu Alec Baldwin Alexandra Stan Brigitte Pastramă Jean-Claude Van Damme Vlăduța Lupău Andreea Raicu Florin Calinescu Anamaria Prodan Florin Piersic Andreea Marin Teo Trandafir Inna Loredana Groza Angelina Jolie Brad Pitt George Clooney Rihanna Madonna Oprah Draga Olteanu Matei Abonare breaking news Toggle Abonare la stiri din Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Dark mode Toggle Mareste fontul Comunitate Platforma pentru solutionarea litigiilor Sitemap Termeni si conditii Politica de confidentialitate Politica de cookie Setari confidentialitate Contact Urmareste-ne pe: Aboneaza-te la notificarile Ziare com: Breaking News Toggle Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Nu multumesc! Ok, ma abonez! Pentru a va abona la notificarile Ziare Com apasati butonul de sus Allow sau Permite &times; Orase selectate: Selecteaza si alte orase de mai jos Inchide Salveaza &times; Login Username: Parola: Mi-am uitat parola Creeaza cont &times; Reguli de votare 1 S-a mai votat de pe acest ip - La multe companii, la dispozitia angajatilor este pusa o singura adresa de ip Este posibil ca un coleg de-al dvs sa fi votat deja acest comentariu In aceste conditii, exista o solutie pentru a putea vota: va faceti un cont, deveniti membru al comunitatii Ziare com si votati, logat, orice comentariu doriti 2 Vreti sa votati propriul comentariu - Pentru o evaluare cat mai obiectiva a comentariilor, cei care posteaza nu-si pot vota propriul comentariu Inchide 